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157 Kcal - 5gde protéines - 2,2gdelipides - 0,5g d’acide gras saturés -

200g d’ceufs (soit environ 4 oeufs moyens)

100g de sucre roux

15g de miel

100ml d’eau (soml + 5oml)

240g de farine

4g de bicarbonate de sodium

Pour la garniture : environ 400 g d’Anko (pate de haricot rouge

sucrée : azuki)

Battre les ceufs en omelettes, puis ajouter le sucre. Mélanger sans faire mousser.
Ajouter le miel et la moitié de I'eau.

Tamiser la farine et 'ajouter en mélangeant rapidement.

Diluer le bicarbonate avec la moitié d’eau restante et I'ajouter a la pate.

Faire chauffer une poéle anti-adhésive.
Etaler la pate en rond d’environ 9 cm de diameétre (pour obtenir des ronds bien réguliers).  ~
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Quand des bulles commencent a se former a la surface, retourner d’'un coup franc a

l'aide d’'une spatule métallique.
. . . , . . NUTRI-SCORE
Surveiller la pate : dés qu’elle bombe et atteint son maximum, compter quelques m m
secondes et |a retirer rapidement de la plancha.

Une fois trés légérement tiedes, garnir les crépes sans plus attendre.
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*gramme de glucide



